Actividades físicas y beneficios para la salud de las mujeres mayores en España by Martin Rodriguez, Maria et al.
	
		
				
							
			
	
			

			 			
	
	

			
				
	




 	!"#$%&

'	(



)	(#	)(!*"&		+,
 		-	.&,		
 	
'	
	#
/$%&


.

#0%#"
#&/	1
			
	+1	
		2	#3
	+
1		&	#(	
	
	
	,	
	   		
	  & 
  	+/ 
 2  &	 	 # 	&	 	 +1	   +
.	
2
	2	
$
		

			+1	
4
	$	
	10+		&	,	
	
	+
	+1	


	+1	4
		

'+&5&

1$+1	$
$2	

*066
6,,,		,7	8
	,+1	
+,	
8	0
,	+

118,,6,
&	
,	
,	
	1		
	
&
	1,			18	
	
6,	&	+11	,,8			7
 	1 	 	 	& , ,,$ 1		8
  	
 	1 	 1	 , 1$ 	 +1 
 	1
	11"&,,,	
	1	+
	,+1	1	,
,,
	,1
	+1

98	
5,&$+1$,,$	
8	

	
	
	':;;:	 	 	+/ 3	 
 <=  >? 3	$

	
	
	
	
,.+	
	&	
0:;;;


	-
	:;;<5					&		,	+
2$	2/&		

# 
14 	 

 	  		&	 
 . 
	&$,
&	   	+&
 	 - 
	 :;;@    	 
 ,.+	

	&	
:;;=#	2	
2
<=>?3	$		&	
 	

$,2	1	@=A$
?:A$
&/
B=A$:=A$	 
	:=A$			
<=A   	 &	  + , 2	 1	 =@A$ 
&/
==A$ 	    
	 BCA$ 	 	 	 :CA$ 
 :@A$
   <<A 	 +
	   	 	$ -

		/

1	
==>?3		2/&
<=
:? 3	 #		 	 
== >? 3			&	  	


  , 2	 1	 @;A$   
 =?A$ 
&/ B;A$
	
	:@A$			<?A$<;A0
+	 	   
	 1	 
 	 	&	 	 	   
2	
@=3			
D
12	
&		$			&		+1	
	&


1	
	&
#.+				.

	,
	1
		
			
			
-$
	:;;B$)(!*$
-  
 	 :;;B  )(!*   
 	$:;;>E
)(!*$-$
	$	:;;>

 
   
 
	  
	 1		+ 	+1	
		 
2	#3$+2			+2&				+/

2&		
@=3	#35

1		&	+1		.
+		+	+1		
		
$	
	&	&

12	
&D
1		&	
.$2	&	
	

	
#(	
		
	,
	/
&

		
	  
 &
2,	+
@=3	

	 	.$  #3?B<CF@B2B<@?=:C,	+$4 "# 
'
/<!<!:;;@

G1  5 3	 ,
	
CBB	
	$
=B$<A	2?@$CA&	E

		+/
1		$+2
		&	
	1
C=$=A$	
	
&	+		.
1&	+
=;$	H=;$

	
	
	
B$:>A#	
	$,
		++	

	 	.	$ 
	  

 
   	 	   

,+		G 12/
$,
				  

+/
		4(	3	
	.1	
		

#	
	1	/		+2&	

	$
,
	 I		 
&

'		J+	
		-
0   
 	  
 	 ,.+	 
 &

 1 
  	
		&+	
-$:;;B ,			,
	
&

	  	 
	 	+ 	 	 )(!*  $ :;;BE
)(!*  $:;;>	  	&	 1 
 &


1				<>

#+2	
	&/+	

+
:;;@G	&
	
&
	$ 	  		 	 
 & 	 

$
		,+
	#.

	11
	

1	.	
	0'00K" LK0M<?;

	

		+1	
		2	6+<$4
		
	
							5I	
2	
J	

:$F:.	+
	
&/

;$?@B.+2$I	J:$@=

E	

=N$CN<;N	4	
I1	J$I	2	&	J
I
&2	J	
&
:==$::<:<@	
	/ 
	
		  

+$		 	 	 	
		
	2	$		
5I
&J:$@=EI	,&

J:$@BO	

@N$>N$FN<<N$	5I				J:$?CE	I	
	 +J   :$B>E  I 
 J :$:FEI	&
 
 	+J:$;;EI 
J<$>F

'		42		2	
			
	

<:N<>N4	5I
&

J<$C>E
I 	
&J<$C<EI J<$>FEI2	  (J<$??EI
	J<$:@

#4	42	I
	(
	J	


<$>B&

&/
;F=:

		 !"#"$%	&%#'$%	#$ 		()*#+"#	!,%"#	)"-'	%./ 	.0 )$	
<?? @@F <?? ><? <?? @C?
<F? >F< ::F >@? :<< >CF
<>< >C: <>B F=: <>: F:@
:@= =>: :== @=; :=C @:;
:@; >;F :@B @:: :@: @=@
:;: F>< :?C >=F :B; FB@
<=C >:C <C> F<F <F< F;:
<=F >=C <>F F>C <>; FB@
:?< >=; :@= @;< :== @>=
::? >@< ::< >@< ::B >=C
:B> F:C :B> ><= :B> >@;
:@> @:: :F: ?@B :>@ =B@
<>B FBB <C< F<< <FB F:B
<BC @=> <:@ =@> <B< @;>
:=F =F@ :@= =:< :@: =?>
::; >>< :<@ F<= :<> >C=
<C= FFF :;; F@; <CF F@C
2	(
0


	(
	
#1	
,&


				

&


P
 &
	2	&	
L	+
	2	

0	
&	
	
0	

&2	
L&

	+

  & 
  & 
  &
Q	+ 2 6	
-(	


	
			&	+1	
		2			+1	

			&		

	&	+1	
+ $ 
	
 
  +	 	      	 
	
		
$
			  	
		 	/ 
 	
+  	  
 	$ 	 
 	+&  
1   	
		4	
2
&	$
	

I	2	
J+	(	$	.
		4	
2:$F:

	
	&	
:$@>

$	
&/.2
.	

	 +1	 &
	 	  	 	$   	  
	4	
2
&	#			5				E0

E &E		
	+1		
		
	1	$	+&
15	4	
2

&			$I
&

JI0
	
&J'			I	J	.	
			&	
	
	
	 		+1	
		.
 &

1$ 
 
	 , 	+&
	 +1	
		2 
	2	
$	+&		
		
-
:;;B)(!*  :;;B$:;;>6 +1	4  	
 

	2	
@=3	#3$		+1		
		

	$1	$&	$
&2	
	 +1	 	  
 	/ 
 	 +$  1 	 +1	
	
			1	
		

		+1		+&
	2	
			





-$:;;BE)(!*$:;;B$:;;>

# +	(	
$ +1	

	$	 	
.		2	
2$	2	
	&	#

 	 	
 	  	+&
   	

 
 

$ 
	
  1	
	&	

		&	26+(
, 	
	    
	   
 +1	 	  
 	&	 

		.		4	
2

&		5				$
$
&$$

&

$ 	
& O 			
  
	 	+&
 
	

 
 

$ 
	
  1	 	&	 
 / 	   1	
	&	 
 	   . &
	  	 &	   
2
	
'			
	$2	
@=3	#3	+&
	&		+&
	
	2	
2
<=
>?3	#3	$'$:;;:E-
	$:;;@0+	,	

 

 . &
$   	
& . 	 	 +1	 
+
			
		&

1$			+1		

&/

	/
	+6
/		$

&
+	/$	/		/
2		

	
&
-$:;;BE	$'$:;;:

6	
	
4	
2$
2	
@=
3	$ & 1	
	 
  
1
  	 &	  
  &	
		 

&
/$ 				  			$

  &

 1    	 +1	   	 
&

  %  4	 
 2 	   
	  

	&1	&	'$:;;:E'0	$:;;?$
	
		
	
1

&2$+,	
+
	1


	
	

	2	2	
@=3	#3&


1$D

1			&	$

	
	
	+1	
		.
&

1

# 	&	 	 +1	   + . 	
  2   

 	 2	  
$
	  	
 
 		 	+1	4
	$
	
	10+		&	,	
	
	
+
	+1	

	+1	4
		

 
	  	
2	$  	
		&		$	 
&

D&$	
	
	&
	1

	
			
$
1	
	


 
1$  	&   	 
 &

 1 
&	 

. 
1
  

  	 
1 	 
 	
	$+	
2$
,	+		D		
+	
(	

.)'#"1" +$%	
G &/  
 , 1	
	  
 '		 		

	 
 R R
 #':;;=!;;<@<!;B,
		1
		 	
#
/
	1	
			# #$			
R 
	-	
&/

  %&

 '	( 


5%';=!!<<:;B 
  		 

&/
%&


.


	23
		
-
	$:;;<							

			

				

5# S0 
- 
	$  :;;@
	 	 	 	 	  !	 	 	

		 	 "	  	 	 	 	 	 #$$% 

5
0 !0
-$ )G$  
 	$ )$ $ * :;;B 	 	&	$

,.+	
.
&

12			&	'(	
			(		$B=$<F<!:::
)(!*$ )#   
 	$ ) :;;> # 
	 
 

  
	/
&

1	!
	&		#'	
 	)	 	''	 	(	'	 	) 	*+		 	
	
::<!:?;.5	

 	
)(!*$)#$-$)G$
	$):;;BQ.+	



	&
2		


&	'(			
	(		$B=$::B!:=B
)(!*$)#$-$)G$
	$)$$T$	$:;;>
	&	 1	 
 ,U 
&  , &  , 	
 +
		,			)		"	) $M	<=$B$:?<!:=@
	$)'$":;;:-(	


	#-
	$"'$
G
	&+		<<?!<?<

5#
	
'$ "  0	$ 0 :;;? 2  
	  #35 
	 
  /  	
&)		*+		$>@$><!>F
